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تأثير تدريبات بأسلوب تاباتا وفقا ً لمؤشر الطاقة الحركية في القوة المميزة بالسرعة
وانجاز  200متر للعدائين تحت  20سنة
* منتظر محمد علي

أ .د علي عبد الحسن حسين

أ .د مخلد محمد جاسم

تاريخ القبول2022/08/26 :

تاريخ االستالم2022/08/08 :

المستخلص
تتجلى اهمية البحث في دراسة تأثير تدريبات بأسلوب تاباتا لمراحل اداء في القوة المميزة بالسرعة
وانجاز  200متر للعدائين تحت  20سنة .
اما مشكلة البحث :من خالل متابعة واطالع الباحثون لتدريبات العدائين تحت  20سنة الحظوا كثرة
اعتماد المدربين على طرائق واساليب تدريبية شائعة التطبيق وقلة استخدامهم لألساليب التدريبية الحديثة
والتي منها اسلوب تاباتا الذي يعد من األساليب التدريبية الحديثة التي طرأت مؤخرا ً التي يستخدم فيهما
تدريبات عالية الشدة وبزمن قصير  ,وهذا ما يتناسب مع طبيعة وخصائص اللعبة وبالتالي تحسين االداء تحت
ظروف العمل القصوي واالرتقاء بالمستوى البدني والمهاري للعدائين كما يعمل على زيادة االثارة والتشويق
لدى العدائين ومن خالل ما تقدم يمكن تلخيص مشكلة البحث بالتساؤل التالي:
هل ان استخدام تدريبات بأسلوب تاباتا لمراحل االداء له تأثير ايجابي في القوة المميزة بالسرعة
وانجاز  200متر للعدائين تحت  20سنة .
وقد هدف البحث الى :اعداد تدريبات بأسلوب تاباتا وفق مؤشر الطاقة الحركية  ,كذلك التعرف على
تأثير تدريبات بأسلوب تاباتا لمراحل االداء في القوة المميزة بالسرعة وانجاز  200متر للعدائين تحت 20
سنة.
وقد استخدم الباحثين المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة الواحدة في حل مشكلة البحث ،وعن مجتمع
البحث فقد تم تحديد مجتمع البحث بعدائي سباق  200متر تحت  20سنة للموسم الرياضي 2021-2020
البالغ عددهم ( )6العبين  ,ومن ثم معالجة البيانات باستخدام الوسائل اإلحصائية المالئمة .
الكلمات المفتاحية :اسلوب تاباتا ،المنهج التجريبي ،الطاقة الحركية.

* منتظر محمد علي ،كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ،جامعة بابل ،العراق.
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Abstract
The importance of the research is reflected in studying the effect of Tabatastyle exercises for performance stages in the strength characteristic of speed and
the achievement of 200 meters for runners under 20 years old.
As for the research problem: by following up and informing the researchers
of the exercises of runners under 20 years old, they noticed the large number of
trainers’ reliance on commonly applied training methods and methods and their
lack of use of modern training methods, including the Tabata method, which is one
of the modern training methods that have occurred recently, in which highintensity training is used and in a short time , and this is commensurate with the
nature and characteristics of the game and thus improving performance under the
conditions of extreme work and raising the physical and skill level of the runners,
as it works to increase the excitement and suspense of the runners, and through the
foregoing, the research problem can be summarized in the following question:
Does the use of Tabata-style exercises for the performance stages have a positive
effect on the strength characteristic of speed and the achievement of 200 meters
for runners under 20 years old.
The research aimed at: preparing Tabata-style exercises according to the
kinetic energy index, as well as identifying the effect of Tabata-style exercises for
performance stages on strength, speed, and completion of 200 meters for runners
under 20 years old.
The researchers used the experimental method in a one-group style to solve
the research problem, and for the research community, the research community
was identified with the runners of the 200-meter race under 20 years for the
2020-2021 sports season, numbering (6) players, and then processing the data
using appropriate statistical means.
Keywords: Tabata style, educational curriculum, kinetic energy.
: التعريف بالبحث1-1
: المقدمة واهمية البحث1 -1
أن التقدم العلمي في وقتنا الحاضر بدء يشغل أراء المفكرين والعلماء للوصول إلى أعلى المراتب
ً وفي شتى األصعدة وكلما حقق الفرد درجة في هذا السلم وجد أمامه درجات أخرى لذا يبقى اإلنسان ساعيا
 حيث ان تطوير الجوانب الحياتية عامة وتطوير المواهب الرياضية خاصة كان،للوصول الى ما يمكن تحقيقه
بفضل تطبيق المبادئ واألسس العلمية والتكنلوجيا الحديثة واستخداماتها والتي تميزت بالدقة والموضوعية
.وصوال إلى الهدف المطلوب في أي نشاط
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ومما تجدر االشارة اليه ان الجانب التدريبي قد شهد تطورا ً ملحوظا ً في االساليب والوسائل واالدوات
المستخدمة في العملية التدريبية وبما يتالءم مع طبيعة وامكانية الالعب من خالل السعي الى اختيار االسلوب
الذي يتناسب مع الرياضة التخصصية ،ويعد اسلوب تاباتا من االساليب الحديثة نسبيا ً والذي ينفذ بشدد تدريبية
عالية وذات مستويات متنوعة لغرض تحسين القابليات البدنية ومستوى االنجاز.
وقد شهدت العاب القوى تحقيق أرقاما ً عالميةً جديدة وطفرات نوعية وبشكل مستمر مما زاد من
أهميتها إضافة إلى تعدد فعاليتها التي تختلف الواحدة عن األخرى من حيث الخصائص والمكونات والمراحل
وبما تتضمنه من فعاليات الركض والوثب والرمي وما ينطوي تحت لواء كل فعالية من متطلبات خاصة مما
جعل العديد يحرص على ممارستها وتسخير الجهود للنهوض بها وتعد فعالية  200متر من الفعاليات ذات
المتعة واالثارة والتشويق للمتفرجين والعدائيين من حيث المنافسة واألداء الحركي في المستوى العالي اذ ان
هذه الفعالية تتعامل مع أقصى جهد للمتسابق مع دقة األداء منذ اللحظة األولى لالنطالق ولغاية الوصول إلى
خط النهاية.
كل هذا جدير بالدراسة والبحث خاصة اذا ما علمنا ان هنالك من ال ينتبه الى فاعلية هذا االسلوب
التدريبي وبهذا تتجلى اهمية البحث في دراسة تأثير تدريبات بأسلوب تاباتا لمراحل اداء في القوة المميزة
بالسرعة وانجاز  200متر للعدائين تحت  20سنة.
وبهذا فقد حدد الباحثون مشكلة بحثهم :فمن خالل متابعة واطالع الباحثون لتدريبات العدائين
تحت  20سنة الحظوا كثرة اعتماد المدربين على طرائق واساليب تدريبية شائعة التطبيق وقلة استخدامهم
لالساليب التدريبية الحديثة والتي منها اسلوب تاباتا الذي يعد من األساليب التدريبية الحديثة التي طرأت
مؤخرا ً التي يستخدم فيهما تدريبات عالية الشدة وبزمن قصير ،وهذا ما يتناسب مع طبيعة وخصائص اللعبة
وبالتالي تحسين االداء تحت ظروف العمل القصوي واالرتقاء بالمستوى البدني والمهاري للعدائين كما
يعمل على زيادة االثارة والتشويق لدى العدائين ومن خالل ما تقدم يمكن تلخيص مشكلة البحث بالتساؤل
التالي:
هل ان استخدام تدريبات بأسلوب تاباتا وفق مؤشر الطاقة الحركية له تأثير ايجابي في القوة المميزة
بالسرعة وانجاز  200متر للعدائين تحت  20سنة.
وقد حددوا اهداف البحث في :اعداد تدريبات بأسلوب تاباتا وفق مؤشر الطاقة الحركية ،كذلك
التعرف على تأثير تدريبات بأسلوب تاباتا وفق مؤشر الطاقة الحركية في القوة المميزة بالسرعة وانجاز 200
متر للعدائين تحت  20سنة.
وافترضوا بان :هنالك تأثير للتدريبات بأسلوب تاباتا ةفق مؤشر الطاقة الحركية في القوة المميزة
بالسرعة وانجاز  200متر للعدائين تحت  20سنة
اما عن مجاالت البحث فكانت متمثلة بعدائي سباق  200متر تحت  20سنة الرياضي ،2021-2020
وكان وقت اجراء التجربة بتاريخ من  2021/6/3لغايـة  ،2021/9/5اما في ما يخص مكان اجراء التمارين
والتجارب الميدانية فقد اختاروا الباحثين ملعب النجف الدولي.
 -2اجراءات البحث:
استخدم الباحثين المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة الواحدة في حل مشكلة البحث.
 1-2مجتمع البحث وعينته:
تم تحديد مجتمع البحث بعدائي سباق  200متر تحت  20سنة للموسم الرياضي  2021-2020البالغ
عددهم ( )6عدائين.
 3-2وسائل جمع المعلومات االجهزة واالدوات المستخدمة:
 1-3-2وسائل جمع المعلومات :
• المصادر والمراجع العربية واالجنبية
• االختبار والقياس
• المالحظة
 2-3-3االجهزة واالدوات المستخدمة في البحث
• جهاز حاسوب نوع . Lenovo
• شريط قياس.
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•
•
•
•
•
•
•
•

حاسبة الكترونية يدوية عدد.
ساعة توقيت يدوية عدد (.)3
مسند بداية.
مسدس اطالق.
مجال ركض قانوني  200متر.
حواجز بارتفاعات مختلفة.
اقماع.
سلم رشاقة.

 4-2اجراءات البحث الميدانية
 1-4-2اختبار المتغيرات:
اوالً :اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين:
اسم االختبار :اختبار الحجل ( )5حجالت لكل رجل.
• الغرض من االختبار :قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين.
• األدوات المطلوبة :منطقة مستوية ( فضاء ) ،شريط قياس من الكتان ،صافرة إلعطاء إشارة البدء.
• مواصفات األداء :يقف المختبر وقدم القفز تمس خط البداية والساق الحرة طليقة للخلف وعند إعطاء
اإلشارة يقوم بالحجل لألمام خمس حجالت مرة باليمين ومرة باليسار ألبعد مسافة.
• شروط األداء:
 -1للمختبر الحرية في البدء بالقفز بأي رجل من الرجلين.
 -2أن يتم الحجل دون مالمسة الرجل األخرى األرض.
 -3على المختبر أن يؤدي خمس حجالت متتالية بالرجل نفسها ثم يليها بخمس حجالت متتالية بالرجل
األخرى.
 -4عدم التوقف في أثناء القفز.
 -5تؤخذ القياسات ألقرب (سم)
• التسجيل:
 -1للمختبر محاولتان تحتسب المحاولة األفضل.
 -2تسجل المسافة المقطوعة.
ثانيا ً :اختبار انجاز  200متر:
• اسم االختبار  /اختبار ركض  200متر:
• الهدف  /قياس انجاز ركض  200متر.
• االدوات  /ساعات توقيت عدد ( ،)3مسند بداية ،ملعب ومجال قانوني ،مسدس اطالق.
• وصف االداء  /البداية من الجلوس حيث يقوم كل عداء من افراد عينة البحث بركض مسافة 200متر
كاملة بأقصى سرعة ممكنة وفق القواعد القانونية.
• التسجيل  /يقوم فريق العمل المساعد بتسجيل الزمن المنجز لهذه المسافة وألقرب جزء من الثانية للساعة
الوسطية.

 2-4-2التجارب االستطالعية:
اوالً :التجربة االستطالعية األولى:
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قام الباحثون باجراء تجربة استطالعية اولى الختبار انجاز فعالية  200متر الهدف من التجربة
االستطالعية ما يأتي:
 -1التأكد من صالحية الملعب واألدوات واألجهزة المستخدمة ومستلزمات البحث.
 -2معرفة مدى استعداد عينة البحث ألداء االختبار.
 -3تنظيم فريق العمل المساعد.
 -4التعرف على الوقت الذي يستغرقه االختبار.
ثانيا ً :التجربة االستطالعية الثانية:
اجرى الباحثون تجربة استطالعية ثانية لمعرفة مدى مالئمة التمرينات لعينة البحث ،اذ تم استخدام
الشدد القصوية لكل تمرين من التمرينات المستخدمة ألفراد عينة البحث وزمن ادائها وذلك بتطبيقها على
جميع افراد عينة البحث للوقوف على المعوقات التي قد تصاحب ذلك.
 3-4-2االختبارات القبلية لعينة البحث
قام الباحثون بإجراء االختبارات القبلية على عينة البحث ،والمتمثلة باختبارات القوة المميزة بالسرعة
وانجاز لفعالية  200متر في يوم الخميس الموافق  ،2021/6/10وقد ثبت الباحثون الظروف المتعلقة
باالختبارات كالمكان والزمان.
 4-4-2تطبيق التمرينات بأسلوب تاباتا:
ً
قام الباحثون بإعداد وتنظيم التمرينات بأسلوب تاباتا اعتمادا على خبرة الشخصية وبدأ تطبيق
التدريبات بأسلوب تاباتا على عينة البحث بتاريخ  2021/6/13ولغاية  ،2021/7/8وتم مراعات فيها
مكونات الحمل التدريبي ،وقنن الباحثون التمرينات على أساس علمي تدريبي ،وكذلك القابلية البدنية لعينة
البحث واألدوات المستخدمة واسلوب التدريب ،لتكون قادرة على تطوير المتغيرات القوة المميزة بالسرعة
وانجاز  200م للعدائين.
• وجاءت تفاصيل التدريبات بأسلوب تاباتا كاالتي-:
 .1عدد الوحدات التدريبية الكلي هو ( )24وحدة.
 .2عدد الوحدات التدريبية األسبوعية التي تضمنتها التدريبات بأسلوب تاباتا هي ( )3وحدات ولمدة ()8
أسابيع.
 .3زمن التدريبات بأسلوب تاباتا في الوحدة التدريبية ( )20-12دقيقة من (القسم الرئيسي فقط)
 .4ايام التدريب خالل االسبوع هي (االحد ،الثالثاء ،الخميس) ،اذ ان هذه االيام تتالئم مع طبيعة المنهج
الذي وضع من قبل الباحثون واالتفاق مع السيد المدرب حتى ال يحدث هناك تقاطع في الوحدات
التدريبية ،فضالً عن ذلك تتالءم هذه االيام مع التموجية التي رسمت لألسبوع التدريبي (الدائرة
االسبوعية).
 .5هدف التدريبات بأسلوب تاباتا هو تطوير القوة المميزة بالسرعة وانجاز  200م لعينة البحث
 .6تم استخراج الشدة القصوية ( )%100لكل تمرين من اجل رسم المنهج والوحدات التدريبية.
 .7قام الباحث باستخدام التموجية ( )1:2بين الوحدات التدريبية اليومية واالسبوعية عند تطبيق التدريبات
باسلوب تاباتا.
 5-4-2االختبارات البعدية
بعد االنتهاء من تنفيذ التدريبات باسلوب تاباتا على عينة البحث قام الباحثون بإعادة تطبيق اختبارات
في يوم الثالثاء الموافق .2021/7/13
 5-2الوسائل اإلحصائية:
استخدم الباحثون الحقيبة االحصائية ( )SPSSلمعالجة النتائج.
 -3عرض النتائج و مناقشتها:
 1-3عرض ومناقشة نتائج االختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث للمتغيرات قيد البحث
جدول ()1
يبين أقيام الوسيط واإلنحـراف الربيعي وقيمة ولكوكسن لنتائج القوة المميزة بالسرعة وانجاز  200متر
للمجموعة التجريبية
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المعالم اإلحصائية
المتغيرات
القوة المميزة بالسرعة
االنجاز

وحدة
القياس

قبلي
وسيط

بعدي
انحراف
ربيعي

انحراف
ربيعي

وسيط

قيمة (و) الداللة
المحسوبة اإلحصائية

متر

26.36

0.15

27.23

 0.12صفر

معنوية

ثانية

23.49

0.23

22.26

 0.30صفر

معنوية

*قيمة (و) الجد ولية عند حجم عينة (  ) 6ومستوى داللة (  ) 0.05تبلغ ( ) 2

 2-3مناقشة النتائج:
من خالل ما نالحظه من النتائج التي عرضت في الجدول ( )1على وجود فروق معنوية بين
االختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث ولصالح االختبارات البعدية الختبارات (القوة المميزة بالسرعة
واالنجاز) ،يرى الباحثون ان سبب الفرق المعنوي ألفراد عينة البحث نتيجة الستخدامهم التمرينات التي تم
اعدادها بأسلوب علمي بما يتماشى مع ادبيات اسلوب تاباتا ،مما أسهم في زيادة مستوى القوة المميزة
بالسرعة وخاصة القوة العضلية الناتجة عن االنقباضات نتيجة لهذا التوافق من خالل التمرينات المتنوعة
وتحشيد اكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية لألداء ،فان التمرينات بأسلوب تاباتا عملت على تطوير
التوافق العصبي العضلي ،ويؤكد ( )Millerواخرون في ضرورة استخدام مثل هكذا تمرينات في المناهج
التدريبية " ألنها تحقق زيادة القوة بدون زيادة وزن ،اذ ان من اهم خصائص التكيف العصبي _ العضلي
هو ان بإمكانك ان تصبح اقوى دون ان تكتسب حجما اكبر او وزنا اكثر ،وهذا يمكن من خالل التنسيق بين
عمل العضالت واالجهزة العضلية بحيث يسمح بتوزيع الحمل (الثقل) على عضالت الجسم المختلفة ،ويعمل
هذا التوزيع على تخفيف الضغط على العضالت ،مما يقلل من الحاجة الى عضلة معينه للتكيف والحصول
على حجم اكبر ،ومع التمرينات باسلوب تاباتا ال تكون هناك صرخات لعضلة واحدة ،بدال من ذلك سينشئ
الجسم بكاملة وهذا جوهر زيادة القوة من خالل التوافق العصبي _ العضلي" ،واشار الى ذلك ايضا ً في "
ان التدريب الذي يشمل كل العضالت االساسية والثانوية التي تسهم في تنفيذ االداء الحركي ،وتخلق ما
يسمى االستقرار المهاري اثناء االداء ،هي قوة موازنة العمل العصبي العضلي المستمر مع تجنيد للوحدات
الحركية داخل العضلة " ،ان التغيرات التحدث بفترة قصيرة بل تحتاج الى وقت طويل وتدرج علمي سليم،
كما وان التوافق بين عمل الجهازين العصبي والعضلي تؤثر في اكتساب الجسم الحركة الدقيقة ،وان
التمرينات التي اعدها الباحثون ألفراد عينة البحث والتي تمتاز بالشدة العالية ساعدت على تطوير القوة
المميزة بالسرعة لعضالت الرجلين ,اذ ان عدائي سباق  200م يحتاجون في اثناء ادائهم السباق انقباضات
عضلية سريعة ومتكررة تخدم النشاط التخصصي لذلك فأن ارتباط القوة مع السرعة وما ينتج عن ذلك من
قوة مميزة بالسرعة وعندما يكون هذا االرتباط في اعلى شدته سواء كان من قوة او سرعة فانه يكون ذا
تأثير فعال في االداء الحركي لالعب ومما ساعد في ذلك استخدام الباحث في الوحدات التدريبية التمرينات
التخصصية المركبة والتي كانت تعمل على تطوير القوة المميزة بالسرعة كتمارين الحواجز وسلم الرشاقة
مع تمارين الحجل بارتفاع ومسافات مناسبة وبما يخدم تطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين" ،اذ تنمى
هذه القدرة من خالل ماتحمله التمرينات من قفزات ووثبات وحجالت"،اذ يجب عند اعداد الالعبين للسباقات
ان نأخذ بنظر االعتبار التكامل بأعدادهم ،ويعزو الباحثون ذلك الفرق ايضا ً الى اختياره للتمرينات المناسبة
والمركبة المشابهة لحاالت السباق حيث تخللت هذه التمرينات نوعا من القوة والسرعة الخاصة والتي
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استخدمت فيها وزن الجسم اذ وضعت بصورة علمية ومناسبة مع مستوى وامكانيات افراد عينة البحث أدى
إلى تطوير العضالت الرئيسية والتي تخدم عضالت الرجلين فضال عن قدرتهم على اخراج قوة مناسبة
ألداء العمل المنجز خالل التمرينات والتي تكررت من خالل البرنامج التدريبي والتي تميزت بالطابع
السريع والمشابهة لتمرينات البدنية المختلفة لعضالت الرجلين ،وهذا يتفق مع ما جاء به بان القوة المميزة
بالسرعة ترتبط بدرجة األداء المهاري فكلما ارتفعت درجة األداء المهاري ارتفع مستوى التوافق بين
االلياف والعضالت وتحسن التوزيع الديناميكي لألداء الحركي .كما ان التدرج بالشدد التدريبية من السهل
الى الصعب شيء ضروري للمساهمة في تقدم مستوى الالعبين.
 - 4االستنتاجات والتوصيات:
 1-4االستنتاجات:
بنا ًء على نتائج البحث التي تم التوصل اليها في حدود مجتمع البحث أمكن التوصل الى االستنتاجات
اآلتية-:
 -1ان التمرينات التي طبقت بأسلوب تاباتا ساعدت على تطور القوة المميزة بالسرعة للرجلين ألفراد عينة
البحث.
 -2ان مدة المتغير المستقل المتمثلة بعدد الوحدات التدريبية كانت مناسبة في خلق تكيفات تعبر عن مدى
تطور افراد عينة البحث إلنجاز  200متر.
 -3ان تطور القوة المميزة بالسرعة للرجلين انعكس ايجابيا ً على تطور انجاز  200متر للعدائين.
 2-4التوصيات:
في ضوء االستنتاجات التي أسفر عنها البحث يوصي الباحثون بما يأتي-:
 -1االهتمام باستخدام التمرينات بأسلوب (تاباتا) وفق اسس تدريبية علمية لرفع كفاءة عدائي السباقات
القصيرة أثناء التدريب والمنافسات.
 -2اعتماد التمرينات المعدة من قبل الباحثون كمعطيات اساسية عند تدريب عدائي سباق 200متر.
 -3ضرورة تقنين حمل التدريب للتمرينات باسلوب (تاباتا) بما يناسب نوعية الممارسين من حيث الجنس
والعمر البيولوجي والتدريبي ،لما لها تأثير عال على الجسم اثناء االداء.
 -4اجراء دراسات مشابهة على فعاليات فردية وجماعية أخرى ،وعلى فئات عمريه مختلفة.
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